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EFEKTIVITAS PEMBERIAN BALANCE TRAINING 
TERHADAP PENINGKATAN KESEIMBANGAN  
PADA OSTEOPOROSIS :  
NARRATIVE REVIEW1 
 
Zuratul Aini Rhodia2, Riska Risty Wardhani3 
 
ABSTRAK 
Latar Belakang : Seiring bertambahnya usia tulang akan mengalami yang namanya 
pengeroposan yang diakibatkan adanya penipisan tulang dan membuat rongga pada 
tulang ketika semakin menuanya seseorang. Osteoporosis penyakit yang menyerang 
22 juta wanita antara usia 50-84 tahun dengan angka kasus yang cukup tinggi. Lansia 
merupakan penderita terbanyak osteoporosis akibat faktor keseimbangan buruk dan 
meningkatkan risiko jatuh. Salah satu cara untuk meningkatkan keseimbangan pada 
lansia yaitu dengan pemberian balance training. Tujuan : Untuk mengetahui 
efektivitas pemberian balance training terhadap peningkatan keseimbangan pada 
osteoporosis. Metode : Metode penelitian ini yaitu narrative review dengan 
framework PICO (Population, Intervention, Comparison, Outcome), dimana pencarian 
artikel menggunakan database yang relevan (PubMed, PeDro, dan Google Scholar) 
tahun terbit 2011-2021 dengan kata kunci yang telah dibuat dan seleksi artikel 
menggunakan PRISMA flowchart berdasarkan kriteria inklusi dan ekslusi yang telah 
ditetapkan sebelumnya. Hasil : Hasil pada keseluruhan pencarian 3 database terdapat 
4.794 artikel. Setelah dilakukan screening artikel didapatkanlah 10 jurnal yang 
membuktikan pengaruh balance training untuk meningkatkan keseimbangan pada 
osteoporosis. Kesimpulan : Pemberian balance training efektif dalam meningkatkan 
keseimbangan pada osteoporosis. Saran : Penelitian narrative review ini dapat 
dijadikan evidence based fisioterapi untuk menangani osteoporosis dengan gangguan 
keseimbangan. 
 
Kata Kunci   : Osteoporosis, Keseimbangan, Balance Training 
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THE EFFECTIVENESS OF GIVING BALANCE 
TRAINING ON INCREASING BALANCE IN 
OSTEOPOROSIS: 
A NARRATIVE REVIEW1 
 
Zuratul Aini Rhodia2, Riska Risty Wardhani3 
 
ABSTRACT 
Background: As the growing age, bones will experience what is called osteoporosis. 
Osteoporosis occurs due to thinning of the bones which is creating cavities in the bones 
when a person gets older. Osteoporosis is a disease that affects 22 million women 
between the ages of 50-84 years with a fairly high number of cases. The elderly are 
the most common sufferers of osteoporosis due to poor balance and an increased risk 
of falling. One way to improve balance in the elderly is by providing balance training. 
Objective: This research aims to determine the effectiveness of providing balance 
training to improve balance in osteoporosis. Methods: This research was a narrative 
review with the PICO framework (Population, Intervention, Comparison, Outcome). 
The search for articles used relevant databases (PubMed, Pedro, and Google Scholar) 
which published in 20112021 with keywords that had been created and selected. The 
article used the PRISMA flowchart based on the inclusion and exclusion criteria that 
had been set previously. Results: The results of all 3 database searches obtained 4,794 
articles. After screening the articles, 10 journals were found that proved the effect of 
balance training to improve balance in osteoporosis. Conclusion: Giving balance 
training is effective in improving balance in osteoporosis. Suggestion: This narrative 
review research can be used as an evidence-based physiotherapy to treat osteoporosis 
with balance disorders.  
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World Health Organization 
(WHO) memperkirakan pada tahun 
2025 jumlah lansia di seluruh dunia 
akan mencapai 1,2 miliar dan akan 
terus bertambah hingga 2 miliar di 
tahun 2050. Lebih dari 50% keretakan 
osteoporosis di seluruh dunia 
kemungkinan terjadi di Asia pada 
tahun 2050 (Amelia, 2018). 
Osteoporosis adalah penyakit 
degeneratif tulang secara progresif 
yang ditandai dengan massa tulang 
yang rendah mengalami kerusakan 
pada jaringan tulang sehingga 
mengakibatkan peningkatan kerapuhan 
pada tulang dan terjadinya patah tulang 
(Hakestad et al., 2015). 
Osteoporosis merupakan 
penyakit yang menyerang 22 juta 
wanita di Uni Eropa antara usia 50-84 
tahun. Di Uni Eropa diperkirakan 
angka ini mencapai 33,9 juta wanita 
pada tahun 2025 (Otero et al., 2017). 
Osteoporosis mempengaruhi 21% 
wanita dan 6% pada pria (B. Stanghelle 
et al., 2020). Lima provinsi dengan 
resiko osteoporosis lebih tinggi adalah 
Sumatra Selatan (27,75%), Jawa 
Tengah (24,2%), Yogyakarta (23,5%), 
Jawa Timur (21,42%), dan Sumatra 
Utara (22,82%) (Sani et al., 2020). 
Balance Training merupakan 
program pelatihan keseimbangan yang 
disusun oleh fisioterapi untuk 
menggabungkan peningkatan 
keseimbangan postural yang 
terprogram pada latihan ruang rawat 
jalan serta di rumah. Balance Training 
kombinasi untuk pelatihan stabilisasi 
fungsional dan latihan ini berfokus 
pada peningkatan keseimbangan yang 
dimana adanya latihan penguatan pada 
otot bagian punggung dan penguatan 
ekstremitas bawah. Latihan ini 
diberikan untuk penguatan pada otot 
multifidus dan grup otot abdominis 
(Miko et al., 2018).  
Belum ditemukan literature 
yang membahas review tentang 
efektivitas pemberian balance training 
terhadap peningkatan keseimbangan 
pada osteoporosis, maka perlu 
dilakukan pengkajian mengenai 
efektivitas pemberian balance training 
terhadap peningkatan keseimbangan 
pada osteoporosis menggunakan 
metode narrative review. 
Berdasarkan latar belakang di 
atas, maka rumusan masalah dalam 
narrative review ini yaitu bagaimana 
efektivitas pemberian balance training 
terhadap peningkatan keseimbangan 
pada osteoporosis? 
METODE PENELITIAN 
Metode yang digunakan adalah 
narrative review dengan identifikasi 
PICO (Problem/ Population/Patient, 
Intervention, Comparison dan 
Outcome). 
Table 1 Framework Research 
Questions PICO 
















Kriteria inklusi dan eksklusi 







Tabel 2 Kriteria Inklusi Dan Eksklusi 
Kriteria Inklusi Kriteria Eksklusi 
a. Jurnal atau artikel Internasionl & 
Nasional 
b. Jurnal atau artikel yang 
diterbitkan minimal 10 tahun 
terakhir (2011-2021) 
c. Jurnal atau artikel yang 
membahas tentang Pemberian 
Balance Training Terhadap 
Peningkatan Keseimbangan 
Pada Osteoporosis  
d. Menggunakan sample lansia 
usia 50 tahun keatas 
e. Menggunakan jurnal atau artikel 
selain khusus jurnal atau artikel 
Fisioterapi  
f. Jurnal atau artikel diterbitkan 
free full text 
a. Jurnal atau artikel hanya 
berisikan abstrak dan berbayar 
b. Pembahasan di dalam jurnal 
atau artikel tidak menggunakan 
bahasa inggris dan bahasa 
indonesia 
c. Artikel atau jurnal berbentuk 
naskah publikasi yang tidak 
dipublish dalam jurnal resmi 
 
Untuk mencari artikel yang 
relevan, penulis menggunakan 3 
database yaitu PubMed, PeDro, 
Google Scholar dengan keywords 
“Osteoporosis” AND/OR “Balance” 











Proses screening artikel 








































      
 














DATA BASED  
Pedro (n=77)  
Pubmed (n=17)  
Google Scholar (n=4.700)  








PENYARINGAN SESUAI JUDUL DAN RELEVANSI 
ABSTRAK 
 
Pedro (n=13)     Pubmed (n=7) Google Scholar (n=20)  
 
 
Artikel duplikasi (n=5) 
Artikel yang sesuai dengan 










Artikel tidak duplikasi  
(n=35) 
Kriteria eksklusi (n=25) 
 Artikel berisikan abstrak (n=5) 
 Artikel berbayar (n=8) 
 Artikel naskah publikasi (n=4) 
 Artikel menggunakan bahasa 
selain indonesia & inggris (n=3) 
 Artikel tidak sesuai pembahasan 
(n=5) 




















1. Effect Of A Balance-
Training Programme 
On Postural Balance, 
Aerobic Capacity And 




Trial (MIKO – Ibolya 







12 bulan terhadap 
keseimbangan 




pada wanita dengan 
osteoporosis yang 
sudah parah. 















Dalam hal penilaian 
keseimbangan postural, 
skor tes TUG dan BBS 
berbasis kinerja 
menunjukkan perbedaan 
yang signifikan secara 
statistik antara kelompok 
intervensi dan kelompok 
kontrol setelah 1 tahun 




dinamis, waktu rata-rata 
yang dibutuhkan untuk 
menyelesaikan tugas 
dihitung. Tes koordinasi 
2 juga mengukur waktu 
kinerja rata-rata. Ada 
peningkatan yang 
signifikan secara statistik 
pada kelompok intervensi 
setelah 1 tahun pada 
kedua tes (p<0,003). 
Tidak ada efek samping 
 
 
yang dilaporkan karena 
program latihan, dan 
peserta yang 
menyelesaikan program 
memiliki kepatuhan yang 
tinggi (lebih dari 80%). 





And Physical Function 
In Older Adults With 
Osteoporosis: A 
Randomized Controlled 
Trial (Halvarsson – 





including dual task 
dan multi task 
exercises pada 
efikasi diri terkait 




fungsi fisik pada 
orang dewasa yang 
lebih tua dengan 
osteoporosis pada 
peningkatan risiko 





RCT FES-I Sembilan puluh 
enam orang 
dewasa yang 














fall related self efficacy 
peserta dibandingkan 
dengan kontrol (p 0,034, 




signifikan dari waktu ke 




untuk kecepatan berjalan 
dengan dual-task 
(p=0,003), pada 
kecepatan berjalan cepat 
(p=0,008), dan untuk 
fungsi fisik ekstremitas 















Study (Halvarsson – 
Alexandra et al, 2015) 
Swedish Untuk 
mengevaluasi efek 
jangka panjang dari 
Balance Training 
pada kekhawatiran 
tentang jatuh, gaya 
berjalan, kinerja 
keseimbangan, dan 
fungsi fisik pada 
orang dewasa yang 




RCT FES-I Sebanyak 96 












Peserta dalam kelompok 
pelatihan 
mempertahankan efek 
positif selama masa studi 
untuk kekhawatiran 
tentang jatuh (dasar vs 15 
bulan, median 27,5 vs 23 
poin, p<0,001) dan 
kinerja berjalan (dasar vs 
15 bulan, p⩽0,05 dengan 
peningkatan 0,9–1,4m/s). 
Kelompok Pelatihan + 
aktivitas fisik menurun ke 
nilai dasar pada sembilan 
bulan tindak lanjut, dan 
bahkan lebih rendah pada 
15 bulan tindak lanjut 
untuk kekhawatiran 
tentang jatuh (median 26 
vs 26 poin), kinerja 
berjalan (perubahan 0,02 
hingga 0,04m/s), dan 
fungsi fisik (rata-rata 44,0 
vs 42,9 poin). Kelompok 
kontrol tetap tidak 




4 Balance Training Using 
Virtual Reality 
Improves Balance And 
Physical Performance 
In Older Adults At High 
Risk Of Falls (Phu – 
Steven et al, 2019) 
Australia Penelitian ini 
bertujuan untuk 
memberikan bukti 






dan kinerja fisik 
pada osteoporosis. 
RCT TUG Ini adalah studi 
pra dan pasca 
intervensi dari 
195 peserta (usia 
rata-rata 78 tahun, 
IQR 73-84; 67% 
perempuan) yang 
disajikan dengan 












kelompok EX dan BRU 
mencapai perbaikan yang 
sama dan melaporkan 
tingkat kepatuhan yang 
sama (masing-masing 
71% vs 72%). Kedua 
kelompok intervensi 
meningkat dalam 
keseimbangan dan ukuran 
kinerja fisik. Kedua 
intervensi menunjukkan 
peningkatan yang jauh 
lebih baik daripada 
kelompok non-intervensi 
pada TUG (p<0,001), 
kecepatan berjalan 
(p=0,021), batas stabilitas 
dalam penilaian 
posturografi (p=0,008), 
skor FES-I (p=0,013) dan 
kekuatan genggaman 
(p=0,021). Hanya 
kelompok BRU yang 
meningkatkan kontrol 
postur statis pada tugas 
mata tertutup (p=0,002). 














Program On Patients 
With Osteoporotic 
Vertebral Fractures: A 
Randomized, 
Controlled Trial 



















(n = 40) dan 
kelompok kontrol 
(n = 38). Usia 
rata-rata adalah 








hidup, keseimbangan, dan 
fungsi fisik. Hasil positif 
kami terkait dengan 
durasi program latihan, 
fakta bahwa subjek tidak 
berusia lanjut dan, oleh 
karena itu, dapat dilatih 
secara ketat, jumlah 
pasien yang cukup besar 
dalam penelitian kami, 
dan kepatuhan yang 
tinggi (89,2%). Upaya 
serupa untuk 
menunjukkan efek 
olahraga telah dibatasi 
oleh durasi yang relatif 
singkat, biasanya kurang 
dari 16 minggu dan 
kepatuhan kurang dari 
50%. Setelah 12 bulan, 
keseimbangan menjadi 
lebih baik secara 
signifikan pada kelompok 
latihan dibandingkan 
dengan kelompok kontrol 
(p = 0,02). Sebuah 
peningkatan yang 
signifikan dalam tes " 
Time Up and Go (TUG)" 
 
 
(p = 0,02) dan tes 
"duduk-ke-berdiri" (p = 




6 The Effect Of Single-
Task And Dual-Task 
Balance Exercise 
Programs On Balance 
Performance In Adults 
With Osteoporosis: A 
Randomized Controlled 
Preliminary Trial 
(Konak - H. E et al, 
2016) 























RCT TUG, BBS Orang dewasa 
yang lebih tua (N 
= 42) (rentang 
usia, 45-88 tahun) 
dengan 
osteoporosis 













Pada akhir periode 
pengobatan, skor KAT, 
skor BBS, waktu di OLS 
dan TUG, gait speed di 
bawah kondisi single- 
and dual task, dan skor 
skala ABC-6 meningkat 
secara signifikan pada 
semua pasien (p<0,05). 
Namun, BBS dan gait 
speed di bawah kondisi 
single- and dual task 
menunjukkan 
peningkatan yang jauh 
lebih besar pada 
kelompok balance 
training dual task 
daripada kelompok 
balance training single 
task (p <0,05). Skor skala 
ABC-6 meningkat lebih 
banyak pada kelompok 





task dibandingkan pada 
kelompok balance 
training dual task 
(p<0,05). 




Frequency Of Falling 
In Established 
Osteoporotic Women: A 
Randomized Controlled 
Trial (MIKO – Ibolya 
et al, 2016) 









pada wanita dengan 
osteoporosis. 




dengan satu patah 
tulang 
osteoporosis 











Skala Berg Balance dan 




signifikan secara statistik 
pada kelompok intervensi 






signifikan secara statistik 
dalam keseimbangan 
postural statis dan 





latihan satu tahun secara 
signifikan menurunkan 






8 Effects Of A Resistance 




Of Life And Fear Of 
Falling In Older 
Women With 
Osteoporosis And 
Vertebral Fracture: A 
Randomized Controlled 




Tujuan utama dari 
penelitian ini 
adalah untuk 





diawasi selama 12 
minggu pada 
kecepatan berjalan 
kebiasaan di antara 















RCT FES-I Melibatkan 149 















Tidak ada perbedaan 
yang signifikan secara 
statistik antara kelompok 
yang ditemukan pada 
hasil primer, kecepatan 
berjalan (perbedaan rata-
rata 0,04 m/s, 95% CI 
0,01–0,09, p = 0,132). 
Perbedaan signifikan 
antara kelompok yang 
mendukung intervensi 
ditemukan pada FSST 
(keseimbangan dinamis) 
(perbedaan rata-rata 0,80 
detik, 95% CI 1,57 
hingga 0,02, p = 0,044), 
arm curl (perbedaan rata-
rata 1,55, 95% CI 0,49 -
2,61, p = 0,005) dan STS 
30 detik (perbedaan rata-
rata 1,85, 95% CI 1,04-
2,67, p < 0,001), serta 
takut jatuh (perbedaan 
rata-rata 1,45, 95% CI 
2,64 hingga 0,26, p = 








untuk menilai efek 




HRQoL dan takut 
jatuh. 
signifikan secara statistik 
antara kelompok yang 
ditemukan pada kualitas 
hidup yang berhubungan 
dengan kesehatan. 
9 Effect Of Exercise On 
Mobility, Balance, And 
Health-Related Quality 
Of Life In Osteoporotic 
Women With A History 
Of Vertebral Fracture: 
A Randomized, 
Controlled Trial 
(Bergland – A et al, 
2011) 
Norway Tujuannya adalah 
untuk 
mengevaluasi efek 
dari 3 bulan latihan 
sirkuit ditambah 












RCT TUG Para peserta (89) 
berusia 60 tahun 



















periode 6 atau 12 bulan 
yang sesuai dengan hasil 
kami pada evaluasi 3 
bulan. Studi sebelumnya 
yang dilakukan di antara 




latihan fisik yang 
dilakukan dua kali 
seminggu selama 20 
minggu, dan peserta 
dalam program latihan 
meningkatkan mobilitas 





10 The Effectiveness Of A 
Basic Exercise 
Intervention To 
Improve Strength And 
Balance In Women 
With Osteoporosis 
(Otero – Montserrat et 
al, 2017) 






































(36%), dan dalam 
kekuatan ekstremitas atas 
(80%) dan bawah (47%) 
dibandingkan dengan CG 
setelah bulan keenam. 
Peserta di CG 
menunjukkan nilai yang 
jauh lebih rendah (P, 
0,001) dalam empat tes. 
Selain itu, hubungan 
terbalik yang signifikan 
antara keseimbangan 
statis dan kekuatan 
tungkai atas (r=-0,390; 









Berdasarkan artikel yang di 
review menyatakan bahwa penderita 
osteoporosis terkena ketika usia 66-87 
tahun (Halvarsson et all, 2014 & 2015). 
Di Uni Eropa, osteoporosis 
mempengaruhi berusia 50-84 tahun 
(Otero & Stanghelle et all, 2017 & 
2020). Sekitar 30% penderita 
osteoporosis pada usia 65 tahun baik 
pada pria maupun pada wanita. Hasil 
10 review artikel tersebut semuanya 
menjelaskan bahwa osteoporosis 
sangat rentan terkena pada jenis 
kelamin perempuan. 
Faktor Risiko Osteoporosis 
Dijelaskan bahwa berbagai 
macam faktor risiko yang terjadi pada 
penderita osteoporosis yaitu bisa 
disebabkan oleh usia, jenis kelamin, 
gaya hidup tidak sehat, merokok, pola 
makan yang buruk dan berlebihan, dan 
obesitas. Jatuh merupakan salah satu 
faktor utama dari osteoporosis. 
Analisis Jurnal 
Hasil dari 10 artikel yang telah 
di review mengatakan bahwa Balance 
Training memiliki efektivitas dalam 
meningkatkan keseimbangan pada 
penderita osteoporosis. Balance 
Training merupakan sebuah program 
latihan yang dibuat oleh fisioterapi 
untuk peningkatan pada gangguan 
keseimbangan. Balance Training selain 
mengatasi masalah pada gangguan 
keseimbangan juga dapat 
meningkatkan kekuatan otot pada 
trunk, pelvic, dan ekstremitas bawah, 
memperbaiki masalah dalam 
sensomotor pada propioceptif, 
mempengaruhi peningkatan mobilitas, 
mengurangi dalam risiko jatuh. Dosis 
pelaksanaan Balance Training setiap 
paparan 10 artikel berbeda dalam 
pemberian dosis. Waktu latihan yang 
baik dilakukan untuk latihan ini sekitar 
30-60 menit dengan setiap latihannya 
diberi waktu istirahat sekitaran 15 
menit. Paling efektif latihan ini 
dilakukan selama 12 bulan atau selama 
1 tahun. Instrument penelitian yang 
digunakan untuk mengukur 
keseimbangan pada keseluruhan 10 
artikel paling banyak digunakan yaitu 
Berg Balance Scale (BBS) dan Time 
Up and Go (TUG). 
Keterbatasan Jurnal 
Pada penulisan narrative review 
ini adanya sebuah kesulitan berupa 
dalam pencarian artikel, pembahasan 
kombinasi intervensi, dan Jumlah 
jurnal yang membahas penulisan ini 
juga tidak terlalu banyak jumlahnya 
sehingga sangat sedikit referensi yang 
di dapat. Pembahasan artikel juga tidak 
sepenuhnya lengkap dalam beberapa 
artikel tidak menjelaskan tentang 
prevalensi dan faktor risiko. 
KESIMPULAN  
Balance Training terbukti 
berpengaruh dalam meningkatkan 
keseimbangan pada penderita 
osteopororsis. Teknik ini dapat 
diberikan oleh fisioterapis dalam 
penanganan kondisi gangguan 
keseimbangan. 
SARAN 
1. Bagi masyarakat 
Hasil dari narrative review ini di 
harapkan mampu menambah wawasan 
pengetahuan masyarakat terkait dengan 
manfaat efektivitas Balance Training 
untuk peningkatkan keseimbangan 
pada osteoporosis. 
2. Bagi profesi fisioterapi 
Hasil dari narrative review ini di 
harapkan dapat dijadikan evidance 
based fisioterapis dalam menangani 
pasien terkait dengan evektivitas 
Balance Training untuk peningkatkan 




3. Bagi peneliti selanjutnya 
Bagi peneliti selanjutnya diharapkan 
dapat melanjutkan penelitian ini 
dengan menambah informasi berupa 
jumlah referensi dan pembahasan yang 
lebih lengkap terkait dengan efektivitas 
Balance Training untuk peningkatkan 
keseimbangan pada penderita 
osteoporosis. Sehingga mendapatkan 
hasil yang lebih spesifik dan 
memperkecil bias pada hasil narrative 
review. 
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